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BOA QUALIDADE DE SONO 98%

A importancia do sono de qualidade esta diretamente ligada a manutencao da

75% 7%

saude fisica e cognitiva. Nosso cerebro realiza durante 0 SONnoO processos

MA QUALIDADE DE SONO

neurobiologicos, como por exemplo, o fortalecimento do sistema imunologico,
secrecao e liberacao de hormonios, consolidacao da memaoria entre outros, que sao
funcOes fisiologicas de valor vital para funcionamento correto do organismo.
(BERTOLAZZI, 2008).
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A ideia de pesquisar sobre a qualidade do sono na escola surgiu devido as A palestra (Figura 1) mostrou um resultado positivo tanto para a eficiéncia do

emonstracoes e gueixas de sonoléncia durante as aulas por parte dos alunos. . . . - -
d ¢ . Por- P sono quanto na qualidade de sono, isto quer dizer que os alunos nao sO estao

Diante disso, foi indispensavel guestionar como é a qualidade do sono dos alunos e . . L0 . , . .
ante disso, fol indisp . . dormindo melhor, mas tambéem mudaram seus habitos ruins. Além disso, a média

0 gque se pode fazer para sensibiliza-los sobre a importancia do tema. da (7h33min) duracio de sono esta mais préxima do ideal de 8 horas.

Objetivos

é As palestras foram ministradas nas aulas

. . . L de Projeto de Vida para os alunos dos
- Caracterizar o comportamento do sono entre os jovens por meio de aplicacao de

questionario e andlise do indice da Qualidade de Sono de Pittsburgh (PSQI) primeiros e segundos anos do ensino

(BUYSSE, 1989). médio da escola.

- Verificar se a divulgacao de informacOes sobre a importancia do sono altera a

qualidade do mesmo. Figura 1: Palestra sobre a importancia do sono nos alunos
da Escola Prof° Antonio Dutra nas aulas de Projeto de Vida.
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Metodologia e Desenvolvimento

Pesquisa Bibliografica e estudo do Indice da Qualidade de Sono de . ~ _ . L
Pittsburgh (PSQI). O PSQI leva em consideracao sete componentes: qualidade subjetiva,

laténcia, duracao, eficiencia e disturbios do sono, uso de medicamento e
‘ Aplicacao do Questionario aos Voluntarios para calculo do PSQI. sonoléncia diurna.

Os alunos apresentaram uma ma gqualidade do sono e isso € um motivo de

Analise dos dados sobre a qualidade do sono entre os alunos. _ _ _ _
preocupacao, porque dormir mal pode ter efeitos colaterais como problemas de

memoria, baixo raciocinio, dores de cabeca, mau funcionamento do sistema

‘ Aplicacao do questionario para calcular o PSQI antes da palestra.

Imunoldgico, irritabilidade e pode ser um fator para aumentar o risco de doencas,

Intervencao para solucionar o problema da ma qualidade do sono: como obesidade, colesterol alto (TUFIK, 2008). Em contrapartida, podemos

Palestra sobre Importancia do sono para alunos . perceber a palestra foi relevante para que haja mudanca da percepcdo da

Aplicacdo do questiondrio para calcular o PSQI apés a palestra (de 15 Importancia de se ter boa qualidade de sono para evitar esses problemas.

a 20 dias depols).

Analise dos Dados e comparacao dos resultados antes e depois da palestra. Os alunos apresentaram ma gqualidade do sono e os fatores que influenciam

essa dqualidade como a influéncia hormonal, a pratica de exercicios fisicos, 0 ritmo

Resultados biolégico e a nutricdo podem ser melhor investigados.

Medidas como a Iimplementacao de campanhas de divulgacao para os
Grafico 1: Qualidade do sono — Diagndstico

19% estudantes abordando a importancia do sono, 0s meios para se obter um sono de

A primeira analise da qualidade  qualidade e como praticar a higiene do sono fazem a diferenca e devem ser
do sono revelou 8 em a cada 10

alunos apresentam ma mantidas e ampliadas para a comunidade.
gualidade de sono (81%)

enquanto o restante € de boa Referéncias
gualidade (19%).
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